RECEPTES — PASTA | ARROCOS — PASTA PICANT AMB GAMBES

INGREDIENTS (4 persones) Informacioé nutricional per racio

300g de tallarines

pebrot)
4 cullerades doli
1 bitxo

Energia 529,5 Kcal
300g de ceba (2 cebes) Hidrats de Carboni 62,9 g

200g de pebrot vermell (1 - 300g de tomaquet triturat dels quals sucres 11,5¢g

600g de gambes Proteines 38,74
4 grans diall Greixos 13,7 g
dels quals saturats 19 g

Has de tenir a casa :

oli d’oliva, all, bitxo i sal.

- dels quals
'F_,-'-' AFEGIR INGREDNENTS i monocilnsaturats 7,8 g

dels quals
poliinsaturats 29
Fibra dietética 6,7 g

Elaboracié

- Bullir les tallarines segons el tempsindicat a I'’envas. Colar i reservar.

- Tallarla ceba i el pebrot en juliana i cuinar-los al microones a potencia maxima durant 10
minuts.

- Després, passar la verdura a una paella o cassola i saltejar-la amb una culleradeta d’oli.
Passats 2 minuts, afegir el tomaquet triturat i cuinar tot junt uns5 minuts. Triturar i reservar.
-Laminarl’all i daurar-lo en una paella amb tres cullerades d’oli. A continuacié afegir el bitxo
i lesgambes. Saltar 1 minut i, immediatament, afegir la salsa de tomaquet, ceba i pebrot.

- Escalfar les tallarines amb salsa, o escalfar a part i servir la salsa per sobre.

Caracteristiques nutricionals:

Lesgambes son un aliment proteic, ric en vitaminesi minerals, com el magnesi i el zinc. El
pebrot, si el mengem cru, ésuna hortalissa que conté el doble de vitamina C que la taronja.
A part, conté una alta quantitat de carotens, una vitamina amb moltes funcionsi un
antioxidant molt potent. Pel que fa a I'all, té unes substancies amb propietats molt
beneficioses per a la salut cardiovascular.

El nostre consell:
Aquesta recepta no seria recomanable per a aquelles persones amb un estomac delicat, ja
ue el conjunt d’all, bitxo i pebrot podria ocasionar malestar.
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